=” 


no19,/n24l27/- 2012 


ol 
” 


Receitas & Delícias - A 
; r 
; 7 “ - 
E. “ 


ar 


MOQUECA DE PINTADO 


Receita da capa: 
Salmão ao creme 


de EPÓNCIÃE onerar 5 
Abadejo com mel... 7 
Abobrinha recheada 

AG EJG ED (EE GE RR 6 
ACOTDO o saadrastataa ssiaos 6 
Arroz com camarão 

CMEI saio srsaç 
Bacalhau à Gomes de Sá.......7 
Bacalhau ao creme.............. 32 
Bacalhau com 

EONDES sm 29 
Bacalhau com 

molho de ervas... 21 
Bacalhau com ovos 

e azeitonas... 30 
Bacalhoada com 

molho branco.............mmmntem 20 
Batata recheada..........mm 18 
Bobó de camarão ........ mun 6 
Bolinho de bacalhau 
CHOCA saia 19 
Bolo salgado de atum ............ 8 
Cação com molho 

de camarão..........mmmunmena 16 
Caldinho de peixe..........B 
Camarão ao Catupiry” ......... 32 
Camarão aos 4 queijos....,.m3] 
Camarão empanado...........m 17 
Camarão gratinado ......mmu 8 
Camarão na moranga..... 14 
Camarão oriental... 
Canelone de salmão. 
Ceviche de tilápia... 


Cozido de bacalhau............ 


Sabor que vem do mar! 


Bacalhau, salmão, abadejo... quantas delícias o mar tem 
para oferecer! Nesta edição, você vai encontrar as receitas 
mais gostosas com peixes e com camarão, como bolinho 
de bacalhau, batata recheada, escondidinho, lasanha e 
pratos tradicionais, como bobó de camarão e bacalhau à 
Gomes de Sá. Prepare para sua família e só receba elogios! 


Abraços da redação 
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Foto: Guilherme Andrade/Colaborador Produção: Vânia Araújo/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


PEIXES E CAMARÃO 


Ingredientes: 

«4 postas de salmão 

«Sal e pimenta-do-reino branca a gosto 
«4 colheres (sopa) de manteiga 


2. colheres (sopa) de manteiga 
1 colher (sopa) de 

farinha de trigo 

c1e1/2xicara (chá) de leite 
«1€e1/2xicara (chá) de 

brócolis cozido picado 

«Sal a gosto 

“1 caixa de creme de leite (2009) 


"SALMÃO / AO CREME DE BRÓCOLIS 


o * Rendimento: ;4 porções “Tempo: 45min. Dificuldade: fácil Ds Rs e 


Preparo: Para o creme, em uma pane- 
la, em fogo médio, aqueça a manteiga 
e frite a farinha rapidamente, mexendo. 
Adicione o leite, aos poucos, e cozinhe, . 
mexendo sempre, até engrossar. Adi- 
clone o brócolis, tempere com sal e 
misture, Acrescente o creme de leite, 
misture e reserve. Em uma vasilha, tem- 
pere o salmão com sal e pimenta.Em 
uma frigideira, em fogo médio, aqueça 
a manteiga e frite o salmão até dourar 
dos dols lados. Cubra com o creme, se 
desejar, sirva com arroz. 


Foto: Quilherme Andrade/Colaborador Produção: Áurea Soares/Vânia Araújo Objetos: M. Dragonetti 


tes: 
* 5009 de feijão-fradinho 
* 1 cebola picada 
* 7 colher (café) de gengibre ralado 
- 1 dente de alho picado 
«2 colheres (chá) de sal 
« Azeite de dendê para fritar 
Recheio de vatapá 
« 3 pães franceses amanhecidos 
«2 vidros de leite de coco (400m!) 
« 200g de camarão limpo seco 
« 100g de amendoim torrado sem pele 
« 100g de castanha-do-pará picada 
« 3 cebolas picadas 
« 2 colheres (sopa) de azeite de dendê 
« 2009 de camarão médio frito 
« Coentro picado a gosto 


Preparo: Em uma vasilha, coloque o feijão 
de molho em água por 5 horas. Escorra e 
lave em água corrente, esfregando para 
tirar a casca. Escorra e reserve a água. No 
liquidificador, bata o feijão com a cebola, 
o gengibre, o alho e o sal até formar uma 
pasta. Adicione um pouco da água reservada 
caso a massa fique difícil de bater, Modele 
bolinhos com a massa, usando 2 colheres 
grandes, e frite, aos poucos, em azeite de 
dendê quente, até dourar. Escorra sobre 
papel absorvente e reserve. Para O recheio, 
coloque o pão de molho em metade do 
leite de coco. No liquidificador, bata o pão 
umedecido, o restante do leite de coco, O 
camarão seco, o amendoim, a castanha-do- 
-paráea cebola. Transfira para uma panela, 
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adicione o azeite de dendê e cozinhe, em 
fogo baixo, mexendo sempre, até desgrudar 
do fundo da panela. Acrescente o camarão 
frito, misture e desligue o fogo. Corte os 
bolinhos de acarajé ao meio na horizontal, 
recheie com o vatapá polvilhe com coentro 
picado. Decore como desejar e sirva. 


ABOBRINHA RECHEADA 


Ingredientes: 

«3 abobrinhas italianas 

«2 colheres (sopa) de óleo 

e 1 xícara (chá) de bacon picado 
e 1 cebola picada 

«2 latas de atum 

sólido escorrido 

« 2 tomates picados 

« Sal e pimenta-do-reino a gosto 
« Óleo para untar 
«1e1/2xícara (chá) de queijo 
mussarela ralado 


Preparo: Com uma faca, corte as abobrinhas 
ao meio no sentido do comprimento e, com 
uma colher, retire a polpa das metades. 
Reserve a polpa e as abobrinhas. Em uma 
panela, aqueça o óleo, em fogo médio, frite 
o bacon e a cebola por cerca de 3 minutos. 
Adicione o atum, o tomate, a polpa das 
abobrinhas reservadas, tempere com sal, 
pimenta e refogue por mais 5 minutos. 
Recheie as abobrinhas com essa mistura 
e coloque uma ao lado da outra em uma 
fôrma untada. Cubra com a mussarela e leve 
ao forno médio, preaquecido, por cerca de 
25 minutos, Sirva. 


CRONSNCS ETERNO ESC CRER RCC RARA R ERR RAN Ra nan Renan a anna nana nana nana 


Rendimento: 8 porções Tempo: 1h20 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

* 500g de mandioca 

em pedaços 

«2 vidros de leitede coco (400m!l) 


«2 colheres (sopa) 

de azeite de dendê 

*4colheres (sopa) de óleo 

*2 cebolas picadas 

* 1 pimentão vermelho picado 

* 800g de camarão 

médio limpo 

«4 tomates picados 

* 1/2 xícara (chá) de salsa picada 
* 1/2 xícara (chá) de coentro picado 
* Sale pimenta vermelha 

picada a gosto 


Preparo: Coloque a mandioca em uma pa- 
nela de pressão, cubra com água e cozinhe 
por 30 minutos, em fogo baixo, depois de 
iniciada a pressão. Espere a pressão sair 
naturalmente e abra a panela. Transfira 
para o liquidificador, adicione o leite de 
coco e bata até formar um creme. Reserve. 
Em uma panela, em fogo médio, aqueça 
o azeite de dendê e o óleo, frite a cebo- 
la e o pimentão por cerca de 2 minutos. 
Acrescente o camarão e frite por mais 2 
minutos. Junte o tomate, a salsa, o coentro 
e refogue por cerca de 5 minutos. Des- 
peje o creme do liquidificador, tempere 
com sal e pimenta e cozinhe por 10 mi- 
nutos, mexendo de vez em quando. Sirva. 


Vere cereneaea nen enanesancenarnann es nss erros are rsss paso as res anas sp rp s as paras 


Rendimento: 4 porções Tempo: 35min 
Dificuldade: fácil 


eennenencecen cones na ra semanas osso ras sanar o sr RAPPA OPOR pPOPOsAP poa po pop 


Ingr 
« 1 filé de abadejo 
(com aproximadamente 8009) 
«2 dentes de alho picados 

« Sal e pimenta- 

do-reino a gosto 

e Azeite para untar 

«2 colheres (sopa) de mel 

«2 colheres (sopa) de azeite 


Preparo; Tempere o peixe com o alho, sal 
e pimenta, Coloque em uma fôrma untada, 
regue com o mel e com o azeite, Cubra com 
papel-alumínio e leve ao forno médio, pre- 
aquecido, por cerca de 25 minutos. Retire 
o papel e sirva. 


BACALHAU À 
GOMES DE SA 


Rendimento: 8 porções Tempo: 1h20 (+24h de molho) 
Dificauldade: fácil 


“Ingredientes: É 


* 1kg de bacalhau em lascas 

« 700g de batata em fatias 

«1 xícara (chá) de azeite 

«3 cebolas fatiadas 

«2 dentes de alho fatiados 

e 1 folha de louro 

* Sal e pimenta-do-reino a gosto- 
e 1 xícara (chá) de azeitonas pretas 
«1/2 xicara (chá) de 

salsa picada 

«4 ovos cozidos e fatiados 


Preparo; Coloque o bacalhau em uma 
vasilha, cubra com água e deixe de mo- 
lho por 24 horas na geladeira, trocando 

/Aágua por 4 vezes. Escorra, coloque em 
uma panela, cubra com água e cozinhe, 
emfogo médio, por 15 minutos. Escorra e 
reserve. Em uma panela, em fogo médio, 
cozinhe as batatas em água fervente até 
ficarem al dente, escorra e reserve. Em uma 
panela, em fogo médio, aqueça metade do 
azeite, frite a cebola, o alho e o louro até 
dourar, Adicione o bacalhau, tempere com 
sal e pimenta e misture, Em um refratário 
grande, intercale camadas de batata, de 
refogado de bacalhau, de azeitonas, de 
salsa e de ovo, terminando em ovos e 
azeitonas, Regue com o restante do azeite 
e leve ao forno médio, preaquecido, por 
30 cerca de minutos. Polvilhe com salsa 
e sirva em seguida. 


rodução: Stela Handa/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 
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Foto: Stela Handa/Colaboradora 
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Foto: Quilherme Andrade/Colaborador Produção: Vania Araújo/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


TORTA DE SALMÃO 


Rendimento: 8 porções Tempo: Th 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 
eZ ovos 
«1/2 xícara (chá) de óleo 
« 1 xícara (chá) de leite 
* 1 colher (chá) de sal 
«2€e 1/2 xícaras (chá) de farinha de trigo 
« 7 colher (sopa) de fermento em pó químico 
« Óleo e farinha de trigo para untar 
«4 colheres (sopa) de queijo parmesão ralado 
Recheio 
«3 colheres (sopa) de azeite 
« 1 cebola picada 
« 400g de salmão em cubos 
« 2 tomates sem sementes picados 
«2 colheres (sopa) de molho de 
tomate (comprado pronto) 
« Sal e orégano a gosto 


Preparo: Para o recheio, em uma panela, 
em fogo médio, aqueça o azeite, frite a 
cebola e o salmão por cerca de 5 minutos, 
Adicione o tomate, o molho, tempere com 
sal, orégano e cozinhe por 3 minutos, 
Reserve. Bata no liquidificador os ovos, o 
óleo, o leite e o sal até ficar homogêneo, 
Transfira para tigela, adicione a farinha, o 
fermento e misture com uma colher, Des- 
peje metade da massa em uma fôrma de 
24cm de diâmetro untada e enfarinhada, 
espalhe o recheio e cubra com o restante 
da massa, Polvilhe com o parmesão e 
leve ao forno médio, preaquecido, por 
35 minutos ou até dourar. Sirva, 


Ingredientes; 

* 5009 de peixe limpo em pedaços 
2 dentes de alho picados 

«1 cebola picada 

« 1 tomate picado 

* 1 ramo de coentro 

e 1 ramo de salsa 

e4colheres (sopa) de azeite 

e 1,5 litro de água 

« Sal e pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: Em uma panela, coloque to- 
dos os ingredientes e leve ao fogo bai- 
xo por cerca de 20 minutos. Desligue o 
fogo, deixe amornar e bata no liquidifi- 
cador por 2 minutos. Volte para a pane- 
la, tempere com sal e pimenta e cozinhe 
por mais 5 minutos. Sirva em seguida. 


«2 colheres (sopa) de manteiga 

* 8009 de camarão médio limpo 

«2 dentes de alho picados 

«1 cebola picada 

e 1 xícara (chá) de requeijão tipo Catupinyº 
«Sala gosto 

«1 xícara (chá) de queijo mussarela ralado 


Preparo: Em uma panela, aqueça a man- 
teiga, em fogo médio, frite o camarão, o 
alho e a cebola por cerca de 5 minutos. 
Adicione o requeijão, tempere com sal, 
misture e desligue o fogo. Transfira para um 
refratário pequeno, polvilhe a mussarela e 
leve ao forno alto, preaquecido, por cerca 
de 10 minutos. Sirva. 


a 


... , 


Rendimento: 8 porções Tempo: 30min (+2h de geladeira, 
Dificuldade: fácil 


«2 latas de atum sólido escorrido 


* 1 cenoura ralada 

* Suco de 1 limão 

* 1/2 xícara (chá) de 
uvas-passas brancas 
sem sementes 
*1/2xicara (chá) 

de azeitonas verdes picadas 
“2 xícaras (chá) 

de maionese 

* Sal e pimenta-do-reino 
a gosto 

* 1 pacote de pão 

de fôrma 

sem casca (3509) 
* Maionese para cobrir 
* Azeitonas verdes 

para decorar 


Preparo: Em uma tigela, misture o atum, 
a cenoura, o suco de limão, a uva-passa, a 
azeitona, a maionese, sal e pimenta. Em 
um refratário médio, intercale camadas 
de pão de fôrma e de mistura de atum até 
acabarem os ingredientes, terminando em 
pão. Cubra com maionese e leve à geladeira 
por 2 horas. Decore com azeitonas e sirva. 


CEVICHE DE TILÁPIA 


Rendimento: 4 porções Tempo: 20min (+3h de descanso) 
Dificuldade: fácil 


« 500g de tilápia em cubos 
« Suco de 4 limões 

« 2 dentes de alho picados 
« 1 cebola picada 

« 2 tomates sem 

sementes picados 

« 1/2 xícara (chá) 

de cheiro-verde picado 

« Sal e pimenta-do-reino 
agosto 


Preparo; Coloque a tilápia em uma tigela, 
adicione o suco de limão, misture e deixe 
descansar por 3 horas na geladeira. Escorra, 
transfira para uma vasilha, acrescente O 
alho, a cebola, o tomate, o cheiro-verde, 
sal, pimenta e misture. Sirva com pão ou 
torradas. 


SALADA DE MACARRÃO 
COM PEIXE E CAMARÃO 


Colaborador Produção: Vânia Araújo/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


Ingredientes; 

« 1 pacote de macarrão 
tipo parafuso (5009) 

e 1/2 xicara (chá) 

de azeite 

 300g de camarão 
médio limpo 

«Sale cheiro-verde 
picado a gosto 

«2 xícaras (chá) 

de peixe cozido 

e desfiado 

e 1 vidro de palmito 
escorrido picado (3009) 
e 1 lata de ervilhas 
escorridas 

«2 xícaras (chá) de 
tomates-cerejas picados 


Foto; Guilherme Andrade/ 


Preparo; Cozinhe o macarrão conforme 
as instruções da embalagem. Escorra e 
reserve. Em uma frigideira, em fogo mé- 
dio, aqueça metade do azeite, refogue o 
camarão com sal e cheiro-verde por cerca 
de 3 minutos. Desligue e transfira para 
uma tigela. Adicione o macarrão cozido, 
o peixe desfiado, o palmito, a ervilha, o 
tomate-cereja, O azeite restante, tempere 
comsal e cheiro-verde. Sirva em seguida. 
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MERLUZA COM 
MOLHO ROSÉ 


Ingredientes: 

«6filés de merluza 

« Suco de 1 limão 

« Sal a gosto 

« 1/2 xicara (chá) de farinha de trigo 
«2 ovos batidos 

« 1 xicara (chá) de 

farinha de rosca 

« Óleo para fritar 

Molho 

« 1 colher (sopa) de manteiga 

« 1 xícara (chá) de ervilhas congeladas 
«1€1/2xicara (chá) de molho de 
tomate (comprado pronto) pa 
« 1 caixa de creme de leite (2009) 

«Sal a gosto 


Foto: Quilherma Andrade/Colaborador Produção: Vânia Araújo/Maria Olinda Cabral Objetos: M. Dragonetti 


Preparo: Para o molho, em uma panela, 
em fogo médio, aqueça a manteiga e 
refogue a ervilha por 1 minuto, Adicione 
o molho de tomate e cozinhe por cerca 
de 3 minutos, Junte o creme de leite, tem- 
pere com sal, misture e desligue o fogo, 
Reserve. Em uma vasilha, tempere os filés 
com o suco de limão e sal, Passe pela fari- 
nha, pelos ovos batidos e pela farinha de 
rosca. Frite, aos poucos, em óleo quente, 
em imersão, até dourar. Escorra sobre 
papel absorvente, cubra com o molho e, 
se desejar, sirva com salada de alface e 
tomate-cereja. 
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Ingredientes: 

* 1 pacote de massa fresca para lasanha (5009) 
«1 xícara (chá) de queijo parmesão ralado 
Recheio 

«3 xícaras (chá) de salmão cozido e desfiado 
« 1 talo de alho-poró picado 

* 2 tomates sem sementes picados 

«4 colheres (sopa) de requeijão cremoso 
«Sala gosto 

Molho 

«3 colheres (sopa) de maisena 

«4 xícaras (chá) de leite 

«3 colheres (sopa) de margarina 

e 1 xícara (chá) de creme de leite 

« Sal e noz-moscada ralada a gosto 


Preparo: Para o recheio, em uma tigela, 
misture o salmão, o alho-poró, o tomate, o 
requeijão e sal. Reserve. Para o molho, em 
uma panela, misture a maisena, o leite, a 
margarina e leve ao fogo médio, mexendo 
sempre, até engrossar. Adicione o creme 
de leite, tempere com sal e noz-moscada, 
misture e reserve. Recheie a massas com 
a mistura de salmão, enrole como rocam- 
boles e coloque em um refratário grande, 
um ao lado do outro. Cubra com o molho 
branco, polvilhe com o parmesão e leve ao 
forno médio, preaquecido, por cerca de 30 
minutos. Sirva, 


COZIDO DE BACALHAU 


CRP RR cenas ser e coca ran are nta ane cen aan sro ani r aee era aa aaa oasis caraca 


Rendimento: 6 porções Tempo: 1h (+24h de molho) 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

* 800g de bacalhau em pedaços 

«2 dentes de alho picados 

*2 gomos de linguiça calabresa em rodelas 
«3 colheres (sopa) de azeite 

2 xícaras (chá) de grão-de-bico 

* 1 cenoura em rodelas 

e 1/2 xícara (chá) de cheiro-verde picado 

« Sal e pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: Coloque o bacalhau em uma ti- 
gela, cubra com água e deixe de molho por 


24 horas na geladeira, trocando a água por 
4 vezes. Escorra e reserve. Em uma panela 
de pressão, em fogo médio, frite o alho e a 
calabresa no azeite até dourar. Adicione o 
grão-de-bico, cubra com água e cozinhe por 
20 minutos, depois de iniciada a pressão. 
Espere a pressão sair naturalmente e abra a 
panela. Adicione a cenoura, o cheiro-verde, 
o bacalhau, cubra com água, tempere com 
sale pimenta e cozinhe por mais 20 minutos 
com a panela semitampada ou até amaciar 
os ingredientes. Sirva. 


CUSCUZ DE SARDINHA 


Rendimento: 8 porções Tempo: 35min (+5min de descanso) 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

«4colheres (sopa) de óleo 

«1 cebola picada 

« 1 vidro de palmito escorrido picado (3009) 
« 1 lata de milho verde escorrido 

« 1/2 lata de ervilhas escorridas 

« 1/2 xícara (chá) de azeitonas 
verdes picadas 

«2 latas de sardinhas em óleo 
escorridas e limpas 

« 1 tomate picado 

« 1/2 xícara (chá) de molho 

de tomate (comprado pronto) 

« 1 cubo de caldo de legumes 
«1e1/2 xícara (chá) de água morna 
«3 xícaras (chá) de farinha de milho 
«Sala gosto 

« Óleo para untar 

* Tomate e ovos cozidos em 

rodelas para decorar 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça o óleo e refogue a cebola até mur- 
char. Adicione o palmito, o milho, a ervilha, 
a azeitona, a sardinha, o tomate e refogue 
por cerca de 5 minutos. Junte o molho de 
tomate, o caldo de legumes dissolvido na 
água morna e cozinhe por mais 3 minutos. 
Adicione a farinha de milho, sal e misture, 
Unte uma fôrma de buraco no meio de 
30cm de diâmetro, decore com tomate e 
ovo cozido. Coloque a massa e deixe des- 
cansar por 5 minutos. Desenforme e sirva. 


Ingredientes: 

«1 peixetipo tainha inteiro, sem a cabeça e 
limpo (com aproximadamente 1,2kg) 

«2 dentes de alho picados 

« Suco de 1 limão 

e Sal e pimenta-do-reino a gosto 

e Margarina para untar 

e 200g de bacon fatiado 

Farofa 

«2 colheres (sopa) de manteiga 

«1 cebola picada 

« 1 xícara (chá) de azeitonas verdes picadas 
e 2 xícaras (chá) de farinha de milho : 
«Sala gosto 


Preparo: Para a farofa, em uma panela, 
em fogo médio, aqueça a manteiga e frite 
a cebola até dourar, Adicione a azeitona, 
a farinha, tempere com sal e refogue por 
cerca de 2 minutos, mexendo sempre. 
Reserve, Tempere o peixe com o alho, 
o suco de limão, sal e pimenta. Recheie 
com metade da farofa e feche com palitos. 
Coloque em uma fôrma untada e cubra 
com o bacon. Leve ao forno médio, pre- 
aquecido, coberto com papel-alumínio, 
por 30 minutos. Retire o papel e asse por 
mais 20 minutos ou até dourar. Decore 
com a farofa restante e sirva em seguida. 


1 


Foto: Guilherme Andrade/Colaborador Produção: Vânia Araújo/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


Rendimento: 10 unidades Tempo: 1h20 (+30min de geladeira) 
Dificuldade: fácil 


ingredientes: 

«1e1/2xícara (chá) de farinha de trigo 
«4colheres (sopa) de manteiga 

* 7 colher (café) de sal 

<Tovo 

* 2 gemas para pincelar 

Recheio 

«3 colheres (sopa) de manteiga 

« 1 cebola picada 

« 500g de camarão miúdo limpo 

« 1 tomate picado 

«1 xícara (chá) de molho de 
tomate (comprado pronto) 

«Sale pimenta-do-reino agosto - 
« 1 colher (sopa) de farinha de trigo 


Foto: Quilherme Andrade/Colaborador Produção: Vânia Araújo/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


Preparo: Em uma tigela, misture a fari- 
nha, a manteiga, o sal e o ovo até ficar 
homogêneo. Se necessário, adicione um 
pouco de água para dar liga. Cubra e leve 
à geladeira por 30 minutos, Para o recheio, 
em uma panela, em fogo médio, aqueça a 
manteiga, frite a cebola e o camarão por 
cerca de 3 minutos. Adicione o tomate, o 
molho de tomate, sal, pimenta e cozinhe 
por mais 3 minutos. Polvilhe com a farinha 
e cozinhe, mexendo sempre, até engrossar 
levemente. Distribua o refogado entre 
forminhas para suflê e reserve, Abra a 
massa com um rolo sobre uma superfície 
lisa e corte em círculos com um cortador 
ou com a boca de um copo. Coloque sobre 
as forminhas, faça furos com um garfo e 
pincele com a gema. Coloque em uma 
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fôrma e leve ao forno méd 
do, por 20 minutos ou at 
em seguida. 


io, preaqueci- 
é dourar, Sirva 


Rendimento: 4 porções Tempo: 30min RE 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

«3 colheres (sopa) de óleo 

* 600g de camarão 

médio limpo 

«1 cebola picada 

1 cubo de caldo de legumes 
«1e1/2xicara (chá) de molho de 
tomate (comprado pronto) 
«1 colher (sopa) de mostarda 
el xícara (chá) 

de champignon fatiado 

e 1 lata de creme de leite 
«Sala gosto : 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça o óleo, frite o camarão e a cebola 
por cerca de 3 minutos. Acrescente o caldo 
de legumes, o molho, a mostarda e cozinhe 
por cerca de 5 minutos, mexendo de vez 
em quando. Adicione o champignon, o 
creme de leite, tempere com sal, misture 
e desligue o fogo. Sirva. 


Rendimento: 8 porções Tempo: 1h (+30min de geladeira) 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes; 

e3 xícaras (chá) de farinha de trigo 

e 1 colher (chá) de sal 

e 5 colheres (sopa) de manteiga 

e Tovo 

e 1/3 de xícara (chá) de água 
(aproximadamente) 

e Margarina e farinha de trigo para untar 
* 1 gema para pincelar 

Recheio 


«3 colheres (sopa) de azeite 


«1 cebola picada 

«3 xícaras (chá) de bacalhau 
dessalgado, cozido e desfiado 
* 2 tomates sem 

sementes picados 

* 1/2 xícara (chá) 

de azeitonas verdes picadas 
*3 colheres (sopa) 

de cheiro-verde picado 

« Sala gosto 


Preparo: Em uma tigela, misture a farinha 
com o sal e a manteiga até obter uma fa- 
rofa. Adicione o ovo, a água e misture até 
ficar homogêneo. Se necessário, adicione 
mais água. Embrulhe em filme plástico e 
leve à geladeira por 30 minutos. Para o 
recheio, em uma panela, aqueça o azeite, 
em fogo médio, frite a cebola e o bacalhau 
por cerca de 5 minutos. Adicione o tomate, 
a azeitona, o cheiro-verde, tempere com 
sale refogue por mais 2 minutos. Reserve. 
Abra a massa com um rolo e forre o fundo 
e a lateral de uma fôrma de aro removível 
de 24cm de diâmetro untada e enfarinhada 


com 2/3 da massa. Distribua o recheio e | 


cubra com o restante da massa. Pincele 
com a gema e leve ao forno médio, pre- 
aquecido, por 30 minutos ou até dourar. 
Desenforme e sirva. 


DE ada Aa AA AAA AA AAA A DOPPIDODPrEHiNrararoraao, 


Rendimento: 5 porções Tempo: 25min 
Dificuldade: fácil 


« 800g de manjubinha limpa 
« Suco de 1 limão 

« Sal e pimenta-do-reino 
agosto 

+ 1/2 xícara (chá) 

de farinha de trigo 

« Óleo para fritar 


Preparo: Em uma tigela, tempere o peixe 
com o suco de limão, sal e pimenta, Passe 
os peixes pela farinha de trigo e frite, aos 
poucos, em óleo quente, em imersão, até 
dourarem. Escorra sobre papel absorvente 
e sirva em seguida. 


! - 
«3 colheres (sopa) de azeite 
« 1 cebola picada 

«2 latas de atum 

sólido escorrido 

«2 tomates picados 

e 1 xícara (chá) de azeitonas 
verdes picadas 

«1 copo de requeijão 
cremoso (2009) 

e Sal e pimenta-do-reino a gosto 


“el xícara (chá) de queijo 


provolone ralado 

Purê 

«4 batatas em cubos 

«2 colheres (sopa) de manteiga 
«Sala gosto 


Preparo: Para o purê, cozinhe a batata em 
uma panela, em fogo médio, com água 


fervente até ficar macia. Escorra e passe” 


ainda quente pelo espremedor. Misture 
com a manteiga, sal e reserve. Em uma 
panela, em fogo médio, aqueça o azeite, 
refogue a cebola e o atum por cerca de 
2 minutos, Acrescente o tomate, a azei- 
tona e refogue rapidamente. Adicione o 
requeijão, sal, pimenta, misture e desligue 
o fogo. Despeje o refogado em um refra- 
tário médio, faça uma camada com o purê 
e cubra com o provolone. Leve ao forno 
médio, preaquecido, por 15 minutos ou 
até gratinar. Sirva em seguida. 
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Vânia Araújo/Maria Olinda Cab 


ução: 


Foto; Guilherme Andrade/Colaborador Prod 


ingredientes: 

*T abóbora moranga 

«Sal a gosto 

« Azeite para untar 

* Camarões grandes cozidos para decorar 
Recheio 

«4 colheres (sopa) de azeite 

* 800g de camarão médio limpo 

* 1 cebola picada 

* 3 tomates sem sementes picados 

* 1/2 xícara (chá) de cheiro-verde picado 

* Sal e pimenta-do-reino a gosto 
*2xícaras (chá) de requeijão tipo Catupiryº 


Foto: Guilherme Andrade/Colaborador Produção: Vânia Araújo/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


Preparo: Com uma faca, corte uma tampa 
em cima da abóbora e retire as sementes 
com uma colher. Passe sal e azeite por 
dentro e por fora da abóbora e embrulhe 
em papel-alumínio. Coloque em uma fôr- 
ma e leve ao forno médio, preaquecido, 
por cerca de 35 minutos. Retire O papel e 
reserve, Para o recheio, em uma panela, 
em fogo médio, aqueça o azeite e frite o 
camarão por cerca de 2 minutos, Adicio- 
ne a cebola e frite por mais 3 minutos, 
Acrescente o tomate, o cheiro-verde, sal, 
pimenta e refogue por mais 3 minutos, 
Adicione metade do Catupiry”, misture e 
desligue o fogo, Coloque o refogado den- 
tro da abóbora e cubra com o restante do 
Catupiry”, Coloque em uma fôrma e leve 
ao forno médio, preaquecido, por cerca 
de 20 minutos. Decore com camarões 
cozidos e sirva em seguida. 
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Ingredientes: 

* Tkg de cação em postas 

* Sal e pimenta-do-reino a gosto 
« Suco de 1 limão 

«2 cebolas em rodelas 

«4 tomates em rodelas 

* 1 pimentão verde em rodelas 

* 1 pimentão amarelo em rodelas 
* 2 vidros de leite de coco (400ml) 
«3 colheres (sopa) de azeite de dendê 
* 1/2 xícara (chá) de água 

* Coentro picado para polvilhar 


Preparo; Em uma vasilha, tempere o peixe 
com sal, pimenta e o suco de limão. Em 
uma panela grande, intercale camadas de 
cebola, de tomate, de pimentão e de peixe, 
até terminarem os ingredientes. Regue com 
metade do leite de coco, o azeite de dendê, 
a água, polvilhe com coentro e cozinhe em 
fogo baixo por 20 minutos ou até que o 
peixe fique cozido. Regue com o restante 
do leite de coco, tempere com sal se ne- 
cessário e sirva. 


Ingredientes; 

* 600g de tilápia ou pescada em tiras 
e Suco de 1 limão 

* Sal e pimenta-do-reino a gosto 
el xícara (chá) 

de farinha de trigo 

e 2 ovos batidos 

e xícara (chá) de farinha de rosca 
*3 colheres (sopa) de fubá 

* Óleo para fritar 

Molho 

* 1/2 xícara (chá) de mostarda 

* I xícara (chá) de maionese 

* 1/2 xícara (chá) de creme de leite 
*Salagosto 


Preparo: Para o molho, em uma tigela, 


misture a mostarda, a maionese, o creme de 
leite, sal e reserve. Em uma vasilha, tempere 
o peixe com o suco de limão, sal e pimenta. 
Passe pela farinha de trigo, pelos ovos bati- 
dos e pela farinha de rosca misturada com 
o fubá. Frite, aos poucos, em óleo quente, 
em imersão, até dourar. Escorra sobre papel 
absorvente e sirva com o molho. 


PAPILLOTE DE ABADEJO 


Rendimento: 4 porções Tempo: 40min o 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

«4 filés de abadejo 

* Sal e pimenta-do-reino a gosto 
* 1 ramo de alecrim picado 

« Suco de 1/2 laranja 
«4colheres (sopa) 

de azeite 


Preparo: Em uma tigela, tempere os filés 
com sal, pimenta e o alecrim. Corte 4 peda- 
ços de papel-alumínio grandes, coloque 1 
filé de peixe sobre cada pedaço e divida o 
suco de laranja e o azeite entre eles. Feche os 
peixes no papel-alumínio como envelopes 
e coloque em uma fôrma, um ao lado do 
outro. Leve ao forno médio, preaquecido, 
por cerca de 20 minutos. Retire o papel e 
sirva em seguida. 


MESSI AIIESEE CACAU RA CURAR AR CR RAR nar Rana Ra Rana a Ra a ana n aaa nor aaa nada 


Rendimento; 5 unidades Tempo; 30min 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

« 500g de camarão médio limpo 
* 1 cebola em pétalas 

«Sala gosto 

e Azeite para untar e regar 


Preparo: Em espetinhos de madeira para 
churrasco, intercale camarões e pétalas de 
cebola, Polvilhe com sal e coloque em uma 
fôrma untada com azeite. Regue com azeite 
e leve ao forno médio, preaquecido, por 15 
minutos ou até dourar. Sirva. 


Produção: Vânia Araújo/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


Ingredientes: 

e 1 pacote de massa fresca 

para lasanha (5009) 

« 350g de queijo 

mussarela fatiado 

e1e1/2xicara (chá) de molho 

de tomate (comprado pronto) 

« 100g de queijo parmesão ralado 
Molho 

«5 colheres (sopa) de manteiga 

* 500g de camarão miúdo limpo 

1/2 xícara (chá) de cheiro-verde picado 
e4colheres (sopa) de farinha de trigo 
«5 xícaras (chá) de leite 

« Sal e noz-moscada 

ralada a gosto 

e 1 caixa de creme de leite (2009) 


Foto: Guilherme Andrade/Colaborador 


Preparo: Para o molho, em uma panela, 
em fogo médio, aqueça a manteiga e 
refogue o camarão por cerca de 2 minu- 
tos. Adicione o cheiro-verde, a farinha e 
frite, mexendo por 1 minuto. Acrescente 
o leite, aos poucos, mexendo sempre, até 
engrossar, Tempere com sal e noz-mos- 
cada, adicione o creme de leite, misture e 
desligue o fogo. Em um refratário médio, 
intercale camadas de molho branco, de 
massa, de mussarela e de molho de toma- 
te, terminando em molho branco. Cubra 
com o parmesão e leve ao forno médio, 
preaquecido, por cerca de 30 minutos. 
Sirva em seguida. 


Foto: Quilherme Andrade/Colaborador Produção: Vânia Araújo/Marta Olinda Cabral Objetos: M. Dragonetti 


DE CAMARÃO 


Ingredientes: 

«4 postas de cacão 

« 1 dente de alho picado 

« 1 envelope de tempero em pó para peixes 
« Sal a gosto 

«4colheres (sopa) de óleo 
Molho 

«2 colheres (sopa) de óleo 

« 1/2 cebola picada 

« 2009 de camarão miúdo limpo 
« 1 tomate picado 

+1€1/2 xícara (chá) de molho de 
tomate (comprado pronto) 

« Sal e pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: Para o molho, em uma panela, 
em fogo médio, aqueça o óleo e frite a 
cebola e o camarão por cerca de 3 minutos, 
Adicione o tomate, o molho, sal, pimenta, 
misture e cozinhe por cerca de 5 minutos, 
Reserve, Tempere as postas de peixe com 
o alho, o tempero em pó e sal, Em uma 
frigideira, em fogo médio, aqueça o óleo 
e frite o peixe até dourar dos dois lados, 
Coloque em uma travessa, cubra com O 
molho e sirva, 


Rendimento: 8 porções Tempo: 30min (+30min de geladeira) 
Dificuldade: fácil 


«3 batatas em cubos 
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* 2 cenouras em cubos 

«2 xícaras (chá) de vagem picada 
“Sala gosto 

«4 xícaras (chá) de bacalhau em 
lascas, dessalgado e cozido 
«1e1/2xicara (chá) de maionese 
« Suco de 1 limão 

«2 colheres (sopa) de azeite 

« Salsa picada para polvilhar 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
cozinhe a batata, a cenoura e a vagem em 
água fervente com sal até ficarem macias. 
Escorra e deixe esfriar. Despeje em uma 
tigela e adicione o bacalhau, a maionese, 
o suco de limão, o azeite, tempere com sal 
e misture. Polvilhe com salsa picada e leve 
à geladeira por 30 minutos. Sirva. 


Cecene a rio A MAMA er oca UA EMA os oa ace rea a ro ana aerea nas sans ana 


Ingredientes: 

« 1 pacote de massa para 

pastel (4009) 

« Óleo para fritar 

Recheio 

«4 colheres (sopa) de óleo 

«1 cebola picada 

e 500g de camarão miúdo limpo 
e 1 cubo de caldo de legumes 

e 1 tomate sem sementes picado 
e 1 xícara (chá) de azeitonas 
verdes picadas 

e 1/2 xicara (chá) de 
cheiro-verde picado 

« Sal e pimenta-do-reino a gosto 


Preparo; Para o recheio, em uma panela, 
em fogo médio, aqueça o óleo e refogue a 
cebola até murchar. Acrescente o camarão 
e frite por 3 minutos, Adicione o caldo de 
legumes, o tomate, a azeitona e refogue por 
mais 2 minutos, Acrescente o cheiro-verde, 
tempere com sal, pimenta e misture. Abra 
a massa e corte em retângulos. Divida o 
recheio entre eles e feche, apertando as 
bordas com um garfo. Frite, aos poucos, 
em óleo quente, em imersão, até dourar. 
Escorra sobre papel absorvente e sirva. 


o rea 


PACU ENSOPADO 
Rendimento: 8 porções Tempo: 35min Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

* 500g de pacu em postas 

* Sale pimenta-do-reino a gosto 
* Suco de 1 limão 

*3 colheres (sopa) de óleo 

*3 dentes de alho picados 

* 1 cebola picada 

* 1 pimentão verde picado 

* 1 pimentão amarelo picado 

* 4 tomates picados 

* 1/2 xícara (chá) de água 

*2 colheres (sopa) de coentro picado 


Preparo: Em uma vasilha, tempere o pei- 
xe com sal, pimenta, o suco de limão e 
reserve. Em uma panela, aqueça o óleo, 
em fogo médio, refogue o alho, a cebola 
e os pimentões por cerca de 3 minutos ou 
até murchar. Despeje o tomate, a água e 
cozinhe por mais 5 minutos. Coloque as 
postas sobre o refogado, tampe a panela 
e cozinhe por 15 minutos ou até o peixe 
cozinhar. Tempere com sal e polvilhe-co 

o coentro. Sirva. ; 


PIZZA DE CAMARÃO 


Rendimento: 12 porções Tempo: 45min 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

«2 discos de massa para pizza 
(comprados prontos) 

* 1/2 xícara (chá) de molho de 

tomate (comprado pronto) 

» 3009 de queijo mussarela ralado 

* Orégano a gosto 

Recheio 

e 2 colheres (sopa) de azeite 

e 3 xícaras (chá) de camarão miúdo limpo 
e 1 xicara (chá) de champignon picado 

e 1/2 xícara (chá) de cheiro-verde picado 
e Sala gosto 


Preparo: Para o recheio, em uma frigi- 
deira, em fogo médio, aqueça o azeite e 
frite o camarão por cerca de 3 minutos. 
Adicione o champignon, o cheiro-verde, 
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Ingredientes: E) 
* 500g de camarão grande limpo 3 
«2 dentes de alho picados E 
« Suco de 1 limão E 
«Sala gosto 8 
«1 xícara (chá) de farinha de trigo 8 
e 1/2 xícara (chá) de maisena E 
e 1 xícara (chá) de água gelada E 
«1 colher (café) de fermento E 
em pó químico & 
* Óleo para fritar = 
Molho Ê 


* 1/2 xícara (chá) de molho de soja (shoyu) 
« Suco de 1 laranja 

«1 colher (chá) de maisena 

«Sala gosto 


Preparo: Para o molho, em uma panela, 
em fogo médio, cozinhe todos os ingre- 
dientes, mexendo sempre, até engrossar. 
Reserve, Em uma vasilha, tempere o cama- 
rão com o alho, o suco de limão e sal. Em 
uma tigela, misture a farinha, a maisena, 
a água gelada, o fermento e sal até ficar 
homogêneo. Passe o camarão por essa 
mistura e frite, aos poucos, em óleo quen- 
te, em imersão, até dourar. Escorra sobre 
papel absorvente e sirva com o molho. 


sal e refogue por mais 2 minutos. Reserve. 
Coloque os discos de massa em fôrmas 
para pizza e divida entre eles o molho de 
tomate. Distribua o recheio de camarão e 
cubra com a mussarela. Polvilhe com oré- 
gano e leve ao forno médio, preaquecido, 
por cerca de 25 minutos. Sirva. 


e = 


ção 


Foto: Quilherme Andrade/Colaborador Produçã 


o: Vânia Araújo/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produ 


Ingredientes: 

«4 batatas 

e Manteiga a gosto 

«1 xícara (chá) de queijo 
parmesão ralado 

« 1 xícara (chá) de batata palha 
Recheio 

«2 colheres (sopa) de manteiga 

« 500g de camarão miúdo limpo 

« Sal e cheiro-verde picado a gosto 
« 1 colher (sopa) de farinha de trigo 
« 1/2 xícara (chá) de leite 

«1 xícara (chá) de requeijão 


tipo Catupiryº 


Preparo: Com um garfo, fure as batatas e 
besunte com manteiga. Embrulhe uma a 
uma em papel-alumínio, coloque em uma 
fórma e leve ao forno alto, preaquecido, 
por cerca de 30 minutos, Deixe amornar 
e corte uma tampa nas batatas. Com uma 
colher, retire parte da polpa das batatas, 
com cuidado para não furar as cascas e 
reserve, Para o rechejo, em uma panela, em 


fogo médio, aqueça à manteiga e refogue 
o camarão com sal e cheiro-verde por cerca 


de 3 minutos. Adicione a farinha, o leite e 
cozinhe, mexendo sempre, até engrossar. 
Acrescente o Catupiry”, misture desligue 
o fogo. Divida o recheio entre às batatas 
e polvilhe com O parmesão. Coloque em 
uma fôrma e volte ao forno por mais 10 
minutos ou até gratinar. Polvilhe a batata 


palha e sirva. 
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Rendimento: 4 porções Tempo: 40min 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 
«3 colheres (sopa) de manteiga 
« 4009 de camarão médio limpo 


« 1/2 cebola picada 
e 2xícaras (chá) de arroz arbóreo ou carnaroli 


« 1/2 xícara (chá) de vinho branco seco 

«3 tabletes de caldo de legumes 

«6 xícaras (chá) de água fervente o 
« 1/2 xícara (chá) de cheiro-verde picado í 

« 1 xícara (chá) de queijo parmesão ralado 

e Sal e pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 

aqueça 2 colheres (sopa) da manteiga, friteo 

camarão e a cebola por cerca de 3 minutos. 
Retire com uma escumadeira e reserve. Volte 
a panela ao fogo alto, adicione a mantei- 
ga restante e frite o arroz por 3 minutos, 
mexendo. Despeje o vinho e cozinhe até 
evaporar. Acrescente o caldo de legumes 
dissolvido na água, de concha em concha, 
mexendo sempre, até o arroz ficar al dente. 


- Adicione o camarão reservado, o cheiro- 


-verde, o parmesão, sal, pimenta, misture 
e sirva em seguida. 


PASTEL DE BACALHAU 


URL TO Ren COR TORA Ra Coca na nene nan aca ana n cen centan aaa nacaeneemacacanaareana 


CEDO COLE DONO POC CN CNN IU CCO UCA CARA CRC AO CAM ARA RC Ra cana nn nana ana annananada 


Ingredientes: 
« 1 pacote de massa para pastel (5009) 


« Óleo para fritar 

Recheio 

e 2 colheres (sopa) de óleo 

e 1 cebola picada 

e 3xícaras (chá) de bacalhau 

dessalgado, cozido e desfiado 

« 1/2 xícara (chá) de azeitonas verdes picadas 
e 1/2 xlcara (chá) de cheiro-verde picado 

«3 colheres (sopa) de maionese 

e Sala gosto 


Preparo: Para o recheio, em uma panela, em 
fogo médio, aqueça o óleo, frite a cebola e o 
bacalhau por cerca de 3 minutos. Adicione 


a. 


== 


a azeitona, o cheiro-verde, a maionese, sal 
e refogue por mais 2 minutos. Deixe esfriar. 
Abra a massa de pastel, corte pequenos 
retângulos e divida o recheio entre eles. 
Feche, apertando as bordas com um garfo 
e frite, aos poucos, em óleo quente, em 
imersão, até dourar. Escorra sobre papel 
absorvente e sirva em seguida. 


PESCADA FRITA 
COM PARMESÃO 


pe or a a a 
PESE. 2025 APR 
Ingredientes: 
« Tkg de filés de pescada 
«2 dentes de alho amassados 
« Sal e pimenta-do-reino a gosto 
«2 ovos batidos 
«1e1/2xicara (chá) de farinha de rosca 
«2 colheres (sopa) de queijo parmesão ralado 
« Óleo para fritar 


Preparo: Em uma vasilha, tempere o peixe 
como alho, sal e pimenta. Passe os filés pelos 
ovos e depois pela farinha de rosca mistura- 
da com o parmesão. Frite, aos poucos, em 
óleo quente, em imersão, até dourar. Escorra 
sobre papel absorvente e, se desejar, sirva 
acompanhado de fatias de limão. 


SALADA DE SALMÃO 


Ingredientes: 
« 500g de salmão em pedaços 
« Sal a gosto 
«2 colheres (sopa) de manteiga 
e 1/2 maço de alface americana 
e 1/2 maço de rúcula 
e 150g de tomates-cerejas cortados ao melo 
e 1 colher (sopa) de gergelim 
e Azeite para regar 


Preparo: Em uma tigela, tempere o salmão 
com sal. Em uma frigideira, em fogo médio, 
aqueça a manteiga e frite o salmão por cerca 
de 3 minutos, sem deixar que doure. Retire, 
deixe esfriar e desfie. Coloque a alface e 


» 


Produção: Vânia Araújo/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


Rendimento: 6 porções Tempo: 1h 
Dificuldade: fácil 
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Ingredientes: 

e 500g de bacalhau em lascas dessalgado 
« 500g de batata 

«Sale pimenta-do-reino a gosto 

«3 colheres (sopa) de farinha de trigo 

e 1 cebola picada 

e 1/2 xícara (chá) de cheiro-verde picado. 
e4ovos 

«2 xícaras (chá) de macarrão 

cabelo de anjo quebrado 

« Óleo para fritar 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
cozinhe o bacalhau em água fervente por 
20 minutos e escorra. Desfie e reserve. Em 
outra panela, em fogo médio, cozinhe 
as batatas em água fervente com sal até 
ficarem macias. Escorra e passe ainda 
quente pelo espremedor. Misture com o 
bacalhau reservado, adicione a farinha, a 
cebola, o cheiro-verde, metade dos ovos, 
sal, pimenta e misture até ficar homogê- 
neo, Modele bolinhos, passe pelos ovos 
restantes e pelo macarrão quebrado. Frite, 
aos poucos, em óleo quente, em imersão, 
até dourar, Escorra sobre papel absorvente 
e sirva em seguida. 


a rúcula em uma saladeira, cubra com o 
salmão, o tomate-cereja, polvilhe com o 
gergelim, sal e regue com azeite. Sirva. 


ARROZ COM CAMARÃO 
E LEGUMES 


Ingredientes: 

«4 colheres (sopa) de azeite 

«1 cebola picada 

«3 xícaras (chá) de camarão médio limpo 
« 1 lata de seleta de legumes escorrida 

« 1 tomate picado 

«1 xícara (chá) de molho 

de tomate (comprado pronto) 

«3 xícaras (chá) de arroz branco cozido 

« 1/2 xícara (chá) de cheiro-verde picado 
« Sal a gosto 

« 1 xícara (chá) de queijo mussarela ralado 


Quilherme Andrade/Colaborador Produção: Vânia Araújo/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


Foto: 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça o azeite, frite a cebola e o camarão 
por cerca de 3 minutos, Adicione a seleta 
de legumes, o tomate e refogue por 1 mi- 
nuto. Junte o molho de tomate e cozinhe 
por mais 3 minutos. Acrescente o arroz, 
o cheiro-verde, tempere com sal e mis- 
ture. Transfira para um refratário médio, 
polvilhe com a mussarela e leve ao forno 
médio, preaquecido, por 10 minutos ou 
até dourar, Sirva em seguida, 


SALMÃO AO MOLHO 
DE MARACUJÁ 


Ingredientes: 
e 1 peça de salmão (com 
aproximadamente 8009) 
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« Sal e pimenta-do-reino a gosto 

« 1 colher (chá) de alecrim picado 
«8 colheres (sopa) de azeite 
Molho 

e 1 xícara (chá) de suco de maracujá 
«1 colher (chá) de maisena 

«1 colher (sopa) de manteiga 

e 1 caixa de creme de leite (2009) 
«Salagosto 


Preparo: Em uma tigela, tempere o salmão 
com sal, pimenta e o alecrim, regue com o 
azeite e coloque em uma fôrma. Leve ao 
forno médio, preaquecido, por cerca de 20 
minutos. Reserve. Para o molho, em uma 
panela, em fogo médio, cozinhe o suco de 
maracujá, a maisena e a manteiga, mexendo 
sempre, até engrossar. Adicione o creme de 
leite, tempere com sal, misture e desligue 
o fogo. Espalhe sobre o salmão e sirva. 


BACALHOADA COM 
MOLHO BRANCO 


Rendimento: 8 porções Tempo: 1h (+12h de molho) 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

« Tkg de bacalhau em pedaços 
e 1/2 xícara (chá) de azeite 

* 1 cebola em rodelas 

e 2 dentes de alho picados 

* 1 pimentão vermelho em tiras 
«Sala gosto 

*3 batatas em rodelas 

Molho 

«2 colheres (sopa) de manteiga 
«1 colher (sopa) de 

farinha de trigo 

e 1 xícara (chá) de leite 

«Sala gosto 

e 1 caixa de creme de leite (2009) 


Preparo: Coloque o bacalhau em uma 
tigela, cubra com água e deixe de molho 
por 12 horas, trocando a água por 4 vezes. 
Escorra. Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça o azeite, frite o bacalhau com a 
cebola, o alho e o pimentão até dourar 
levemente. Tempere com sal e reserve. 
Em uma panela, em fogo médio, cozinhe 


as batatas em água fervente com sal até 
ficarem al dente. Escorra e reserve. Para o 
molho, coloque a manteiga em uma panela 
e leve ao fogo médio até derreter. Adicio- 
ne a farinha dissolvida no leite, tempere 
com sal e cozinhe, mexendo sempre, até 
engrossar. Retire do fogo, acrescente o 
creme de leite e misture. Em um refratário 
médio, faça uma camada com as batatas, 
uma como bacalhau e cubra com o molho. 
Leve ao forno médio, preaquecido, por 20 
minutos ou até dourar. Sirva em seguida. 


Rendimento: 8 porções Tempo: 1h 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 
«3 xícaras (chá) de 
farinha de trigo 
eZ0vos 
«5 colheres (sopa) de manteiga 
« 1/3 de xícara (chá) de leite 
(aproximadamente) 
Recheio 
«1 cebola picada 
«3 xícaras (chá) de bacalhau 
dessalgado, cozido e desfiado 
« 2 tomates sem sementes picados 
«3 ovos 
e 1/2 xícara (chá) de 
cheiro-verde picado 
* 1 xícara (chá) de queijo 
mussarela ralado 
« Sal e pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: Para o recheio, em uma tigela, 
misture a cebola, o bacalhau, o tomate, 
os ovos, o cheiro-verde, a mussarela, 
sal e pimenta. Reserve. Em uma tigela, 
misture a farinha de trigo, os ovos, a 
manteiga e o leite até ficar homogêneo. 
Se necessário, adicione mais leite. Forre 
o fundo e as laterais de uma fôrma de 
aro removível de 24cm de diâmetro 
com essa massa, espalhe o recheio e 
leve ao forno médio, preaquecido, por 
30 minutos ou até dourar. Desenforme 
e sirva em seguida. 


BACALHAU COM 
| MOLHO DE ERVAS 


cmennactrnanas 


“Rendimento: 4 porções Tempo: -30min 
Dificuldade: fácil 


RO A ES 


Foto: Guilherme Andrade/Colaborador Produção: Vânia Araújo/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


«4 postas de bacalhau dessalgadas 
«Sala gosto - 


«6 colheres (sopa) de azeite 


«2 colheres (sopa) de manteiga 

e 1 colher (chá) de manjericão fresco 
e 1 colher (chá) de alecrim fresco 

e 1 colher (chá) de orégano 

e 1 colher (chá) de estragão 

e 1/2 xícara (chá) de molho inglês 


Preparo: Em uma vasilha, tempere o baca- 
lhau com sal, Em uma frigideira, em fogo 
médio, aqueça o azeite e frite o bacalhau 
até dourar dos dois lados. Transfira para 
uma travessa e reserve. Para o molho, 
em uma panela, em fogo médio, aque- 
ça a manteiga, coloque o manjericão, o 

alecrim, o orégano, o estragão e refogue 


rapidamente. Adicione o molho inglês e 


cozinhe por 1 minuto. Espalhe sobre o 
bacalhau, decore como. desejar e e sirva 
em seguida. 
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Rendimento: 12 porções Tempo: 1h 
Dificuldade: fácil 


«3 xícaras (chá) de farinha de trigo 

« 1 colher (sopa) de fermento em pó químico 
«2 xícaras (chá) de leite 

« 1 xícara (chá) de óleo 

«40vos 

« Sal, pimenta-do-reino 

e salsa picada a gosto 

«Margarina para untar 

Recheio 

» 500g de camarão limpo 

«2 colheres (sopa) de óleo 

«Sal e pimenta-do-reino a gosto 

«2 dentes de alho picados 

e 1 cebola picada 

« 1/2 xícara (chá) de cebolinha picada 
«2 colheres (sopa) de farinha de trigo 


Foto: Stela Handa/Colaboradora. Produção: Marta Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


Preparo: No Jiquidificador, bata a farinha, 
o fermento, o leite, o óleo, os ovos, sal, 
pimenta e salsa até ficar homogêneo, 
Reserve, Para o recheio, em uma panela, 
em fogo médio, refogue os camarões no 
óleo com sal, pimenta, o alho, a cebola e a 
cebolinha por cerca de 10 minutos, Junte 
a farinha e cozinhe, mexendo sempre, 
até engrossar. Deixe esfriar, Despeje me- 
tade da massa em uma fôrma de 25em x 
35cm untada, espalhe o recheio e cubra 
com o restante da massa. Leve ao forno 
médio, preaquecido, por 30 minutos ou 
até dourar. Sirva. 


22. 


CROQUETE 
DE sauaao 


Ingredientes: 

«5 colheres (sopa) de azeite 

* 400g de camarão miúdo limpo 

«1 cebola picada 

« 1 cubo de caldo de legumes 

« 1/2 xícara (chá) de cheiro-verde picado 
«3 xícaras (chá) de água 

«Sala gosto 

«3e 1/2 xícaras (chá) de farinha de trigo 
«2 0vos 

«1e1/2xícara (chá) de farinha de rosca 
«Óleo para fritar 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça o azeite, frite camarão e a cebola 
por cerca de 3 minutos. Adicione o cal- 
do de legumes, o cheiro-verde, a água 
e cozinhe por 5 minutos ou até ferver. 
Tempere com sal, acrescente a farinha 
de trigo de uma só vez e cozinhe, me- 
xendo sempre, até desgrudar do fundo 
da panela. Coloque em uma superfície 
lisa e deixe esfriar. Modele os croquetes, 
passe pelos ovos, pela farinha de rosca 
e frite, aos poucos, em óleo quente, em 
imersão, até dourar. Escorra sobre papel 
absorvente e sirva em seguida. 


Rendimento: 6 porções Tempo: 1h20 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

«2 xícaras (chá) de farinha de trigo 
«2 colheres (sopa) de maisena 

«2e 1/2 xícaras (chá) de leite 

1 colher (café) de fermento em pó químico 
«1 colher (café) de sal 

e 1/2 xícara (chá) de óleo 

elovo 

e Margarina para untar 

e 1 xícara (chá) de molho de 
tomate (comprado pronto) 

*6 colheres (sopa) de 

requeijão cremoso 


Recheio 

*3 colheres (sopa) de óleo 

* 1 cebola picada 

*3 xícaras (chá) de peixe cozido e desfiado 
* 2 tomates picados 

* 1/2 xícara (chá) de cebolinha picada 

* Sal e pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: Bata no liquidificador a farinha, a 
maisena, o leite, o fermento, o sal, 0 óleo e o 
ovo até ficar homogêneo. Em uma frigideira 
antiaderente untada com margarina, em 
fogo médio, frite a massa, de concha em 
concha, até dourar dos dois lados. Repita 
o procedimento até terminar a massa. Re- 
serve. Para o recheio, em uma panela, em 
fogo médio, aqueça o óleo e frite a cebola 
até murchar. Adicione o peixe, o tomate, a 
cebolinha, sal, pimenta e refogue por cerca 
de 5 minutos. Divida o recheio sobre as mas- 
sas de panqueca e enrole como rocamboles. 
Coloque em um refratário médio, cubra com 
o molho de tomate e com o requeijão. Leve 
ao forno médio, preaquecido, por cerca de 
15 minutos. Sirva. 


Rendimento: 4 porções Tempo: 15min 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

« 2 colheres (sopa) de óleo 

* 1 colher (sopa) 

de óleo de gergelim 

« 800g de camarão médio limpo 
« 1 cebola em tiras 

* 1 pimentão verde em tiras 

* 1 cenoura em tiras 

«2 xícaras (chá) de acelga picada 
e 1/2 xícara (chá) de molho 

de soja (shoyu) 

e Sal a gosto 


Preparo; Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça os óleos, frite o camarão, a cebola, 
O pimentão e a cenoura por cerca de 5 
minutos. Adicione a acelga, o molho de 
soja, tempere com sal e cozinhe por mais 
2 minutos. Sirva em seguida, 


SARDINHA EMPANADA 


| Rendimento: 6 porções Tempo: 1h (+1h de descanso) 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes; 

e 1kg de sardinhas 
limpas e abertas 

« Sal e pimenta-do-reino 
agosto 

«2 dentes de alho 
amassados 

« Suco de 2 limões 
«2 xícaras (chá) de 
farinha de rosca 

» 3 ovos batidos . 
* Óleo para fritar 

e Fatias de limão 
para decorar 


Em uma tigela, tempere as sar- 
dinhas com sal, pimenta, o alho, o suco 
do limão e deixe descansar por 1 hora na 
geladeira, Passe as sardinhas pela farinha 
de rosca, pelos ovos batidos e pela farinha 
de rosca novamente, Frite em óleo quente, 
em imersão, até dourar, Escorra sobre 

papel absorvente e decore com fatias de 
limão, Sirva, 


23 


E 
8 
a 
s 
o 
E 
E 
Ê 
õ 
D 
o 
[= 
S 
T 
m 
Ss 
z 
É 
o 


idea Rendimento: 6 porções Tempo:4Smin 
Dificuldade: fácil 


CeRReRT Ra Rena Marea reaneenrannrrenenanasenrer pensa o sr essas so pop ps oras spspraro 


Foto: Rodrigo Morelra/Colaborador  Produ 


« Tkg de pintado em postas 

«6 colheres (sopa) de suco de limão 
«2 dentes de alho picados 

« Sal e pimenta-do-reino 
agosto 

* 1 pimentão verde fatiado 

« 1 pimentão amarelo fatiado 

«2 cebolas fatiadas 

« 2 tomates fatiados 

«1 pimenta dedo-de-moça 
sem sementes picada 

« 1 vidro de leite de coco (200m|) 

«2 colheres (sopa) 

de azeite de dendê 

«2 colheres (sopa) 

de coentro picado 

«4 colheres (sopa) 

de cheiro-verde picado 


uma vasilha, tempere o peixe 
com o suco de limão, o alho, sal e pimenta, 
Faça camadas de peixe, pimentões, cebola, 
tomate e pimenta em uma panela grande, 
Polvilhe com sal, regue com o leite de 
coco e leve ao fogo baixo por cerca de 20 
minutos, Regue com o azeite de dendê, 
polvilhe com o coentro e o cheiro-verde, 
Cozinhe até levantar fervura e sirva, 
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RISOTO DE BACALHAU 


Ingredientes: 
«4 colheres (sopa) de azeite 
«2 xícaras (chá) de bacalhau 
dessalgado, cozido e desfiado 
* 1 cebola picada 
«2 xícaras (chá) 
de arroz arbóreo 
«1/2 xícara (chá) 
de vinho branco seco 
«6 xícaras (chá) 
de água quente 
«2 cubos de caldo de legumes 
e 1 xícara (chá) de palmito escorrido picado 
e 1 xícara (chá) de queijo parmesão ralado 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça 2 colheres (sopa) do azeite, frite o 
bacalhau e a cebola até dourar. Retire com 
uma escumadeira e reserve. Na mesma 
panela, aqueça o azeite restante e frite o 
arroz, mexendo por 5 minutos. Despeje o 
vinho e cozinhe até evaporar. Acrescente 
a água quente com o caldo de legumes 
dissolvido, de concha em concha, mexendo 
sempre, até o arroz ficar al dente. Adicione o 
bacalhau reservado, o palmito, o parmesão 
e misture. Sirva em seguida. 


CRPRPPDODRC CORPS ERON DRIren sara anos r oca apra naannsn casa renenrarc as ashanana 


Rendimento: 4 porções Tempo: 35min (+?h de geladeira) 
Dificuldade: fácil 


CRPPRRORORDRREN DI DDOR READ RADM Rana aa ana none aaa aaa a sans a sean a nana 


Im ( 7 
* 500g de peixe cozido e desfiado 


e 2 ovos 

* 1/2 cebola picada 

«3 colheres (sopa) 

de farinha de trigo 

* 1 colher (sopa) 

de farinha de rosca 

* Sal e pimenta-do-reino a gosto 
* Óleo para fritar 


: Em umatigela, misture o peixe, O 
ovo, a cebola, a farinha de trigo e de rosca, 
sal e pimenta até ficar homogêneo. Pegue 


porções de massa, modele os hambúrgueres 
com as mãos e leve à geladeira coberto 
com filme plástico por 1 hora. Retire o filme 
plástico e frite, aos poucos, em óleo quente, 
até dourar dos dois lados. Se desejar, sirva 
acompanhado de batata frita. 


SALADA DE ATUM 
COM GRÃO-DE-BICO 


Rendimento: 6 porções Tempo: 45min (+3h de molho) 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

«2 xícaras (chá) de grão-de-bico 

* 2 tomates sem sementes picados 
«1 cebola picada 

«2 latas de atum sólido escorrido 
«3 colheres (sopa) de azeite 

« Sal e pimenta-do-reino a gosto 


Preparo: Coloque o grão-de-bico em uma 
tigela, cubra com água e deixe de molho por 
3 horas. Escorra, coloque em uma panela 
de pressão, cubra com água e cozinhe por 
20 minutos, depois de iniciada a pressão. 
Espere a pressão sair naturalmente e abra 
a panela. Escorra, coloque em uma tigela e 
deixe esfriar. Adicione o tomate, a cebola, 
O atum, o azeite, sal, pimenta e misture. 
Sirva em seguida. 


Rendimento: 8 porções Tempo: 2Smin Dificuldade; fácil” 


ingredientes; 


* 8 postas de robalo 

* 2 dentes de alho picados 

* 1 ramo de alecrim picado 

* Suco de 1 limão 

“Sale pimenta-do-reino q gosto 
*4colheres (sopa) de azeite 


Preparo; Em uma tigela, tempere o robalo 
Com o alho, o alecrim, o suco de limão, sal 
€ pimenta, Em uma frigideira com grelha, 
em fogo médio, aqueça o azeite e frite 
às postas até dourarem dos dois lados. 


desejar, sirva acompanhado de arroz 
e salada, 


FILÉ DE PESCADA EM 


Rendimento: 6 porções Tempo: 1h15 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

* 1kg de filés de pescada 

* Sal e pimenta-do-reino a gosto 

* Farinha de trigo para empanar 

* 4009 de camarão miúdo limpo 

«4colheres (sopa) de azeite 

e 1 cebola picada 

* 500g de molho de tomate (comprado pronto) 
e 2 colheres (sopa) de coentro picado 

« 300g de queijo mussarela ralado 


Preparo: Em uma vasilha, tempere o peixe 
com sal e pimenta, passe pela farinha 
e reserve. Em outra vasilha, tempere o 
camarão com sal e pimenta. Em uma fri- 
gideira, em fogo médio, aqueça metade 
do azeite e frite o peixe até dourar dos 
dois lados. Escorra sobre papel absor- 
vente e reserve, Em outra frigideira, em 
fogo médio, aqueça o azeite restante e 
refogue a cebola até murchar. Acrescen- 
te o camarão e cozinhe por cerca de 4 
minutos, Adicione o molho de tomate, o 
coentro, sal, pimenta e cozinhe até ferver. 
Em um refratário médio, intercale camadas 
de molho e de pescada, terminando em 
molho. Cubra com a mussarela e leve ao 
forno médio, preaquecido, por cerca de 
20 minutos. Sirva. 
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la/Colaboradora Produção: Stela Handa/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


Foto: Stela Handi 


FILÉ DE PEIXE À 
PARMEGIANA 


Rendimento: 4 porções Tempo: 30min 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

« 4 filés de merluza 

« Sal e pimenta-do-reino a gosto 

e 1 xícara (chá) de farinha de trigo 
«3 ovos 

« 1 xícara (chá) de farinha de rosca 
«3 colheres (sopa) de azeite 

«4 dentes de alho picados 

« Tkg de tomate picado 

« 1 cubo de caldo de legumes 

* 1 cebola picada 

* 2 xícaras (chá) de queijo mussarela ralado 
« Óleo para fritar 


Foto: Marcelo Breyne/Colaborador Produção: Denise Costa/Cecília Salomão Objetos: Suxxar e Roupa de Mesa 


Preparo: Em uma tigela, tempere o peixe 
com sal e pimenta, Passe pela farinha de 
trigo, pelos ovos batidos com um garfo 
e pela farinha de rosca, Frite em óleo 
quente, em imersão, até dourar, Escorra 
sobre papel absorvente e reserve em um 
refratário. Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça o azeite e frite o alho até dourar, 
Adicione os tomates picados e refogue 
por 5 minutos, Bata no liquidificador com 
o caldo de legumes e a cebola até ficar 
homogêneo e volte para a panela, Tem- 
pere com sal e pimenta e distribua sobre 
o peixe. Cubra com a mussarela e leve ao 
forno médio, preaquecido, por cerca de 
10 minutos, Se desejar, sirva com arroz, 


26 


TILÁPIA COM CURRY 


Ingredientes: 

*3 colheres (sopa) de azeite 

«1 cebola picada 

«2 dentes de alho picados 

« 600g de tilápia em cubos 

«2 tomates sem sementes picados 
e 1 xícara (chá) de água 

«1/2 xícara (chá) de leite de coco 
«1 colher (café) de curry 
«Salagosto 

e2 colheres (sopa) de salsa picada 


Preparo: Em uma panela, em fogo mé- 
dio, aqueça o azeite, frite a cebola e o 
alho por cerca de 2 minutos. Adicione 
a tilápia, o tomate e refogue por mais 2 
minutos. Acrescente a água, o leite de 
coco, o curry, sal e cozinhe por cerca de 
10 minutos, mexendo algumas vezes. 
Polvilhê com a salsa e sirva em seguida. 


Rendimento: 6 porções Tempo: 45min 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

« 6 filés de pescada 

* 2 dentes de alho picados 
«Salagosto 

* 1/2 xícara (chá) de farinha de trigo 
e 20vos batidos 

e 1 xícara (chá) de farinha de rosca 
* Óleo para fritar 

* 200g de queijo mussarela fatiado 
e 1 xícara (chá) de molho de 
tomate (comprado pronto) 


Preparo: Em uma vasilha, tempere os filés 
com o alho e sal, Passe pela farinha de trigo, 
pelos ovos e pela farinha de rosca. Frite, aos 
poucos, em óleo quente, em imersão, até 
dourar, Escorra sobre papel absorvente, 
transfira para um refratário, cubra com a 
mussarela e regue com o molho de tomate. 
Leve ao forno médio, preaquecido, por cerca 
de 15 minutos, Sirva em seguida. 


EMPADINHA 
DE CAMARÃO 


Rendimento: 40 unidades Tempo: 1h20 (+1h de geladeira) 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

+ 5009 de farinha de trigo 

« 200g de manteiga 

e 2 OVOS 

e 1/2 colher (sopa) de sal 

«2 colheres (sopa) de água 
(aproximadamente) 

« 1 pitada de fermento em pó químico 
* 2 gemas para pincelar 

Recheio 
«4colheres (sopa) de óleo 

«1 cebola picada 

«5 xícaras (chá) de camarão 
miúdo limpo 

«2 tomates sem sementes picados 
«1/2 xícara (chá) de molho de 
tomate (comprado pronto) 
«1/2 xícara (chá) de 

cheiro-verde picado 
«Sala gosto 
«2 colheres (sopa) de 
farinha de trigo 
1 xícara (chá) de requeijão cremoso 


Preparo: Em uma vasilha, misture a fari- 
nha, a manteiga, O ovo, o sal, a água e o 
fermento até ficar homogêneo. Se neces- 
sário, acrescente mais água. Embrulhe 
em filme plástico e leve à geladeira por 1 
hora, Para o recheio, em uma panela, em 
fogo médio, aqueça o óleo e refogue a 
cebola até murchar. Adicione o camarão 
e cozinhe por cerca de 3 minutos. Acres- 
cente o tomate, o molho, o cheiro-verde e 
cozinhe por mais 3 minutos, Tempere com 
sal, polvilhe a farinha de trigo e cozinhe, 
mexendo sempre, até engrossar, Desligue 
O fogo, adicione o requeijão, misture e 
Teserve, Forre forminhas de empada com 
metade da massa, espalhe o recheio entre 
as forminhas e feche com o restante da 
massa, apertando as bordas. Pincele com 
à gema, coloque uma ao lado da outra 
em uma fôrma e leve ao forno médio, 
Preaquecido, por 20 minutos ou até dourar 
evemente. Desenforme e sirva. 


PINTADO AO VINAGRETE 


Ingredientes: 

«6 postas de pintado 

«4 dentes de alho amassados 
«4colheres (sopa) 

de azeite 

e Suco de 1 limão 

«Sal e pimenta-do-reino 
agosto 

« Azeite para untar 
Vinagrete 

«4 tomates picados 

«1 cebola picada 

* 1 pimentão verde picado 

e 1/4 de xícara (chá) 

de salsa picada 

« 1/4 de xícara (chá) de azeite ! 
e 1/2 xícara (chá) de vinagre 

de vinho tinto ! 
«Sala gosto 


Foto: Stela Handa/Colaboradora Produção: Rosa Kloser/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


Preparo: Em uma vasilha, tempere o peixe 
com o alho, o azeite, o suco de limão, 
sal e pimenta. Em uma frigideira untada 
com azeite, em fogo médio, frite o peixe 
até dourar dos dois lados. Reserve. Em 
uma tigela, misture todos ingredientes 
do vinagrete e espalhe sobre o peixe. 
Se desejar, sirva acompanhado de arroz 
branco e farofa. 
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Produção: Lívia Badan Objetos: Acervo da produção 


EMPADÃO DE CAMARÃO 


Rendimento: 10 porções Tempo: 2h (+30min de descanso) 
Dificuldade: fácil 


ra/Colaborador 


A 

ãê 
E 
a é 


«4 colheres (sopa) de manteiga 

5 «4 colheres (sopa) de óleo 

E «Sala gosto 

& «6 colheres (sopa) de leite 

e4xicaras (chá) de farinha de trigo 

e 1 gema para pincelar E 
«Camarões cozidos para decorar 
Recheio 

« 750g de camarão médio limpo 

« Sal e pimenta-do-reino a gosto 

«2 colheres (sopa) de suco de limão 
«4 colheres (sopa) de óleo 

«2 colheres (sopa) de manteiga 

«1 cebola ralada 

e 1/2 xícara (chá) de molho de 
tomate (comprado pronto) 

« 1 lata de ervilhas escorridas 

« 1/4 de xícara (chá) de azeitonas verdes picadas 
« 3 colheres (sopa) de salsa picada 

« 3 colheres (sopa) de farinha de trigo 
« 1 xícara (chá) de leite 

«2 0v0s batidos 

«2 colheres (sopa) de queijo parmesão ralado 


Igo Morel 


Preparo; Em uma tigela, misture as gemas, 
a manteiga, o óleo, sal e o leite, Acrescente a 
farinha e sove até desgrudar das mãos. Deixe 
descansar por 30 minutos, Em outra tigela, 
tempere os camarões com sal, pimenta e 
o suco de limão. Em uma panela, em fogo 
médio, aqueça o óleo e a manteiga e frite 
a cebola até dourar. Junte os camarões, o 
molho de tomate e cozinhe por cerca de 5 
minutos. Acrescente as ervilhas, as azeito- 
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nas, a salsa e cozinhe por mais 5 minutos. 
Acrescente a farinha dissolvida no leite e 
cozinhe, mexendo sempre, até engrossar. 
Abra a massa com um rolo e forre uma fôr- 
ma de aro removível de 24cm de diâmetro, 
reservando uma parte para cobrir. Coloque 
o recheio e os ovos batidos misturados com 
o queijo ralado. Cubra com o restante da 
massa, pincele com a gema e leve ao forno 
médio, preaquecido, por 35 minutos ou 
até dourar. Decore com camarões e sirva. 


NAMORADO COM MOLHO 


Ingredientes: 

« 4 filés de namorado 

«2 dentes de alho picados 

« Sal e pimenta-do-reino a gosto 
« Azeite para untar . 

Molho 

e 2 colheres (sopa) de azeite 

« 1/2 cebola picada 


«2 xícaras (chá) de camarão miúdo limpo 


e 1 xicara (chá) de molho de tomate 
(comprado pronto) 

« 1/2 xícara (chá) de creme de leite 
«Sala gosto 


Preparo: Para o molho, em uma panela, 
em fogo médio, aqueça o azeite, frite a 
cebola e o camarão por cerca de 2 minutos. 
Adicione o molho de tomate e refogue por 
mais 3 minutos. Acrescente o creme deleite, 
sal, misture e desligue o fogo. Reserve. Em 
uma tigela, tempere o peixe com o alho, 
sal e pimenta, coloque em um refratário 
untado e coloque o molho por cima. Leve 
ao forno médio, preaquecido, por cerca de 
10 minutos. Sirva em seguida. 


DRRR Rae arara canpra cane neacnas can ren nen caca cre nene ca nan can ata aa 


Ingredientes; 

«2 xícaras (chá) de leite 
«3 ovos 

e 1/2 xícara (chá) de óleo 


« 2 envelopes de tempero em pó para legumes 
«2 xícaras (chá) de farinha de trigo 

e 1 xícara (chá) de maisena 

«1 colher (sopa) de fermento em pó químico 
«2 latas de sardinha escorrida e limpa 

« 2 tomates sem sementes picados 

« 1/2 xícara (chá) de cheiro-verde picado 

* 2 ovos cozidos picados 

«1 cebola picada 

«2 colheres (sopa) de requeijão cremoso 

« Óleo e farinha de trigo para untar 


Preparo: Em uma tigela, misture o leite, 
os ovos, O óleo, metade do tempero em 
pó, a farinha, a maisena e o fermento até 
ficar homogêneo. Em outra tigela, misture 
a sardinha, o tomate, o cheiro-verde, os 
ovos cozidos, a cebola, o restante do 
tempero em pó e o requeijão. Despeje 
a massa em uma fôrma de 25cm x 35cm 
untada e enfarinhada e espalhe a mistura 
de sardinha sobre a massa. Leve ao forno 
médio, preaquecido, por 30 minutos ou 
até dourar. Sirva. 


CO Cce sento ro pasa aceno c ope ss posso sopros pense passo erro resenencassss esa racaa 


Rendimento: 6 porções Tempo: lh(+24hdemolho) 


Dificuldade: fácil 


* 800 de bacalhau em postas 

«4 batatas em rodelas 

*2 cebolas em rodelas 

* 1 pimentão vermelho em rodelas 
* 1 xícara (chá) de azeitonas pretas 
“Sala gosto 

“1/2 xícara (chá) de azeite 

* Salsa picada para polvilhar 


Preparo; Coloque o bacalhau em uma ti- 
Gela, cubra com água e deixe de molho por 
É Oras, na geladeira, trocando a água por 
a Mi Escorra e coloque em um refratá- 
k Ars Distribua a batata, a cebola, 
É ad a azeitona, tempere com sal 
brio sd gas com o azeite e leve ao 

Io, preaquecido, por 40 minutos 


Ç 
io Com papel-alumínio, Retire o papel, 
vilhe com salsa e sirva, 


| 


Rendimento: 4 porções Tempo: 30min 


Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 

«1 colher (sopa) 

de margarina 

«1 cebola picada 

e 1 dente de alho picado 

«2 colheres (sopa) 

de farinha de trigo 5 
e 1 vidro de leite de coco (200m!l) 
e 1/2 xícara (chá) 

de creme de leite 

* 4009 de camarão miúdo limpo 
* Sal, pimenta-do-reino e coentro 
picado a gosto 

e 1/2 pacote de macarrão 

tipo espaguete cozido (2509) 

* Folhas de coentro para decorar 


process ro sencancrcssasgassos 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça a margarina, refogue a cebola e 
o alho por cerca de 5 minutos. Polvilhe a 
farinha e frite por 2 minutos. Despeje o 
leite de coco misturado com o creme de 
leite, aos poucos, mexendo até engrossar. 
Adicione o camarão, sal, pimenta, coentro 
e cozinhe por cerca de 3 minutos. Retire do 
fogo, misture com o espaguete e decore 
com folhas de coentro. Sirva, 
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Foto: Stela Handa/Colaboradora Produção: Lívia Badan/Zulmira Fátima Dos Santos Objetos: Camicado 


«7 xícara (chá) de azeite 

«2 cebolas picadas 

«4 dentes de alho picados 

« 1 folha de louro 

«4 xícaras (chá) de tomate sem pele e 
sem sementes picado 

« 1 colher (sopa) de extrato de tomate 
« 1 colher (chá) de sal 

« 1 cubo de caldo de legumes 

« 1 xícara (chá) de água quente 

«1 colher (sopa) de molho de 

pimenta (comprado pronto) 

« Tkg de abadejo picado 

« 1/2kg de camarão médio picado 

1 vidro de palmito escorrido picado (3009) 
« 1 lata de ervilhas escorridas 

»3 xícaras (chá) de farinha de milho 
«1/2 xícara (chá) de farinha de mandioca 
« Azeite para untar 

« Tomate em rodelas, palmito em tiras, 
azeitonas verdes picadas, ovos 
cozidos em rodelas e camarões 
inteiros para decorar 


Foto: Stela Handa/Colaboradora Produção: Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


Preparo; Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça o azeite, frite a cebola, o alho e o 
louro até dourar, Reserve, Bata o tomate 
no liguidificador, misture com o extrato, 
junte ao refogado da panela, tampe e 
cozinhe até ferver, Acrescente o sal, O 
caldo de legumes dissolvido na água, 
o molho de pimenta, o peixe e cozinhe 
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por cerca de 10 minutos. Coloque os 
camarões e cozinhe por mais 3 minutos. 
Junte o palmito, a ervilha, misture e co- 
zinhe até ferver. Adicione as farinhas e 
cozinhe, mexendo sempre, até desgrudar 
do fundo da panela. Coloque em uma 
fôrma de buraco no meio de 26cm de 
diâmetro untada com azeite, decorada 
com tomate, palmito, azeitonas, ovos e 
camarões. Deixe descansar por 40 minu- 
tos, desenforme e sirva. 


BACALHAU COM OVOS 
E AZEITONAS 


Ingredientes: 
« 800g de bacalhau em lascas 


«4xícaras (chá) 

de leite quente 

«4 batatas em rodelas 
«2 cebolas em rodelas 


“«Salagosto 


eTxiícara (chá) 

de azeitonas verdes 

«2 ovos cozidos em rodelas 

e 1/2 xícara (chá) de azeite 

« Salsa picada para polvilhar 


Preparo; Coloque o bacalhau em uma 
tigela, cubra com água e deixe de molho 
por 12 horas, na geladeira, trocando à 
água por 3 vezes. Escorra, coloque em uma 
panela, cubra com o leite quente € leve ao 
fogo médio por 5 minutos, após levantar 
fervura, Desligue, tampe a panela e deixe 
descansar por 1 hora. Retire O bacalhau 
com uma escumadeira e reserve. Volte 
a panela com o leite ao fogo, adicione à 
batata e cozinhe por 5 minutos ou até ficar 
al dente, Escorra e reserve 1 xicara (chá) 
do leite, Coloque o bacalhau, a batata ea 
cebola em rodelas em um refratário grande, 
tempere com sal, cubra com O leite reser- 
vado, as azeitonas e o ovo. Regue com q 
azeite e leve ao forno médio, preaquecido, 
por cerca de 20 minutos. Polvilhe com sais 
e sirva em seguida. 


Ingredientes: 

«3 colheres (sopa) de manteiga 

«2 dentes de alho picados 

« 5009 de camarão médio limpo 

« 1 xícara (chá) de requeijão tipo Catupiry” 
« 1/2 xícara (chá) de creme de leite 

1/2 xícara (chá) de queijo 

gorgonzola esfarelado 

« 1/2 xícara (chá) de queijo parmesão ralado 
1 xícara (chá) de queijo mussarela ralado 
« Sale noz-moscada ralada a gosto 
«2xicaras (chá) de batata palha 


Preparo: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça a manteiga, frite o alho e o cama- 
rão por cerca de 3 minutos. Adicione o 
Catupiry”, o creme de leite e cozinhe até 
levantar fervura. Acrescente o gorgonzola, 
o parmesão, a mussarela, tempere com sal, 
noz-moscada, misture e desligue o fogo. 
Coloque em uma travessa, cubra com a 
batata palha e sirva em seguida. 


Rendimento: 2 porções Tempo: 20min 
Dificuldade: fácil 


Ingredientes: 
* 2 colheres (sopa) 
de manteiga 

*3 xícaras (chá) 
de batata ralada 
*1 cebola picada 
“Sal a gosto 


*2 colheres (sopa) de manteiga 
* 500g de camarão 

miúdo limpo 

* 1 tomate sem 

sementes picado 

* 1/2 xicara (chá) 

de cheiro “verde picado 

*Sal a gosto 


Preparo: 


Para o recheio, em uma panela, 
em fogo 


médio, aqueça a manteiga e frite 
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CARANP ACM AA AA Aa Anne aro rasas sarna A ga ga a asa ce da saca on nada cassação 


Ingredientes: 

* 500g de manjubinha limpa 

* 1/2 xícara (chá) de suco de limão 
* 1 colher (sopa) de tempero 
pronto tipo Fondor*. 

* 1 xícara (chá) de 

farinha-de trigo 

« 1 xícara (chá) de fécula de batata 
* Óleo para fritar 


Preparo: Em umatigela, tempere a manju- 
binhacomosuco delimão e o Fondor*. Em 
uma tigela, misture a farinha de trigo com 
a fécula de batata e passe as manjubinhas. 
nessa mistura. Frite em óleo quente, em 
imersão, até dourar. Escorra sobre papel 
absorventee, se desejar, sirva acompanha- 
da de fatias de limão e molho de pimenta. 


o camarão por cerca de 2 minutos. Adicione 
o tomate, o cheiro-verde, sal e refogue por 
mais 3 minutos, Reserve, Derreta a manteiga 
em uma frigideira antiaderente, em fogo 
médio, e coloque metade da batata mistu- 
rada com a cebola e sal. Faça uma camada 
com o recheio e cubra com o restante da 
mistura de batata. Cozinhe até firmar e 
dourar dos dois lados. Sirva em seguida. 
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Foto; Stela Handa/Colaboradora Produção: Stela Handa/Maria Olinda Cabral Objetos: Acervo da produção 


sto Andira Fortes/Colaborador  Procicdes: Iartr Jantana/Maria Olinda Objetos: Poupa de mesa « Tramontina 


á 


BACALHAU AO CREME 


Rendimento: 6 porções Tempo: 1h20 (+ 24h de molho) 
Dificuldade: fácil 


« 1kg de bacalhau em postas 

- 7 litro de leite 

« 1kg de batatas em rodelas 

« 1 colher (sopa) de azeite 

« 3 dentes de alho picados 

« 7 colher (sopa) 

de salsa picada 

« 3 colheres (sopa) de maisena 

« 1 colher (chá) de noz-moscada ralada 
« 200g de queijo parmesão ralado 


Preparo: Coloque o bacalhau em uma 
vasilha, cubra com água de deixe de molho 
por 24 horas na geladeira, trocando a água 
por 3 vezes. Escorra, retire as espinhas e 
reserve. Em uma panela, em fogo médio, 
coloque o leite e cozinhe até ferver, Co- 
logue o bacalhau e cozinhe por cerca de 
10 minutos. Em outra panela, em fogo 
médio, cozinhe a batata em água fervente 
até ficar al dente, Escorra e reserve. Em 
uma frigideira, em fogo médio, aqueça 
O azeite e frite o alho até dourar. Junte O 
leite do bacalhau, a salsa, a maisena dis- 
solvida em um pouco de água e cozinhe, 
mexendo sempre, até engrossar. Coloque 
a noz-moscada e cozinhe por cerca de 10 
minutos. Em um refratário médio, distri- 
bua as batatas e o bacalhau, Cubra com o 
creme e polvilhe o queijo ralado. Leve ao 


forno médio, preaquecido, por 20 minutos 
ou até dourar. Sirva, 
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OMELETE DE 
PEIXE ASSADA 


Rendimento: 4 porções Tempo: 35min Dificuldade: fg, 7 
: fác 


Ingredientes: 

*2 xícaras (chá) de peixe cozido e desfiado 

* 1 xícara (chá) de queijo prato picado 

* 1 cebola picada 

* 1 tomate picado 

* 1/2 pimentão verde picado 

* 1 envelope de tempero em pó para peixes 

* 5 ovos 

« Óleo para untar 

+ 1/2 xícara (chá) de queijo parmesão ralado 


Preparo: Coloque em uma tigela o peixe, o 
queijo prato, a cebola, o tomate, o pimentão 


o tempero em pó e misture. Adicione os 
ovos e bata com um garfo. Despeje em um 
refratário pequeno untado, polvilhe como 
parmesão e leve ao forno médio, preaque- 
cido, por 20 minutos ou até dourar. Sirva. 


CAMARÃO AO CATUPIRYº 


«4colheres (sopa) de azeite 

« 800g de camarão médio limpo 

e 1 cebola picada 

3 tomates sem sementes picados 

* 1/2 xícara (chá) de cheiro-verde picado 
« Sal e pimenta-do-reino a gosto 

«2 xícaras (chá) de requeijão 

tipo Catupiryº 

e 1 pacote de pão de fôrma 

sem casca (3509) 

e 1 xícara (chá) de queijo mussarela ralado 


: Em uma panela, em fogo médio, 
aqueça o azeite e frite o camarão por cerca 
de 2 minutos. Adicione a cebola e frite por 
mais 3 minutos. Acrescente O tomate, O 
cheiro-verde, sal, pimenta é refogue por 
cerca de 3 minutos. Adicione O Campi 
misture e desligue o fogo. Em um ne 
rio médio, intercale camadas de crer : 
camarão e de pão de fôrma. Cubra ori 
mussarela e leve ao forno alto, preaquec á 
por 7 minutos ou até gratinar. Sirva. 
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